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【材料】1人分 
牛肉      ４０ｇ 
たまねぎ    ６０ｇ 
ねぎ      １０ｇ 
生しいたけ   ２０ｇ（1枚） 
しらたき    ５０ｇ 
サラダ油    １０ｇ（大さじ 1強） 
醤油       ７ｇ（小さじ１．5） 
上白糖     １０ｇ（大さじ１） 
 
 

 

 【材料】1人分                 
 ほうれん草    ５０ｇ 
 シーチキン油漬缶 １５ｇ 
 マヨネーズ    １５ｇ 
 
 
 
 
 
 
 【材料】1人分                 
 寒天       ０．５ｇ 
 上白糖      １０ｇ 
 粉あめ      ２０ｇ 
 赤ぶどう酒    ４０ｍｌ 
 水        ３０ｍｌ 
 ホイップクリーム １０ｇ 
 
 

シーチキンのマヨネーズ和え 

すき焼き風煮 

ワインゼリー 

【作り方】 
① 牛肉、玉ねぎ、ねぎは食べやすい大

きさに切っておく。 
② 生しいたけは石ずちを除き、しらた

きは長さをそろえて切りさっと茹

でます。 
③ 鍋に油をひき、肉を焼き調味料（砂

糖・醤油・酒少々）を加え、野菜を

加えて煮込みます。 

【作り方】 
① ほうれん草はたっぷりの水で下茹でし

ます。食べやすい長さに切り。水気をし

ぼっておきます。 
② ①にシーチキンの油漬とマヨネーズを

加えよく和えます。 

【作り方】 
① 分量の水に寒天と粉あめを加え煮溶か

します。 
② ①に赤ぶどう酒を加えよく攪拌してか

ら容器に流し入れる。 
③ あら熱がとれたら冷蔵庫内で冷やしま

す。 
④ 冷えて固まったら皿に盛りホイップク

リームで飾ります。         


